DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI
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eme aligkanliklarinin saglik

durumu Uzerinde bUyUk

roli mevcuttur. Beslen-

menin saglk Uzerinde

etkisi besin cesitliligine

dayanmaktadir. Akdeniz
diyetinin (AD) de temel 6zelliklerinden
biri zengin besinigerigidir (1). Literatirde
saglikli ve dengeli bir beslenme ile ¢cok
sayida hastaligin énlendigini gésteren
calismalar bulunmaktadir. Balik, meyve,
sebze ve lif agisindan zengin gidalarin
tlketimi daha iyi saglik kosullar ile iligki-
lendirilir. Bu gidalar AD’nin de énemli bir
parcasidir (2). Saglikli beslenmede AD,
sUrddrulebilir ve kanita dayali ¢zel bir bes-
lenme modelidir (3). Antioksidan bilesikler
ve antiinflamatuar etkileri bulunan biyoaktif
elementlerden zengin, glisemik indeksi
dUsUk bir diyettir (4). KardiyovaskuUler
hastaliklar basta olmak tzere birgok kronik
hastaligin énlenmesinde AD buyuk rol
oynamaktadir (3). Bir diyet olmaktan
Ote kultdr ve geleneklerin de bir Grtinu
olan Akdeniz tipi beslenme, tip bilimine
yaklasik yarim asir énce girerek zamanla
en saglikliyasam modellerinden biri olarak
gorulmastar (5).

Akdeniz Diyeti

Akdeniz bélgesinde yasayanlarin gele-
neksel beslenme sekilleri, genel olarak
AD diye adlandinimaktadir. Akdeniz’e
kiyisi olan 22 Ulkenin genel beslenme
sekline bakildiginda; nisastasiz gidalar,
cesitli sebzeler, tam tahillar, baklagiller,
kabuklu yemisler, tohumlar, lifli besinler
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bakimindan zengin oldugu ve minimum
dizeyde iglenmis Urtnler icerdigi go-
rulmektedir. Genellikle haftada bir veya
iki kez olmak Uzere ¢ok az et yenildigi;
seker, patates tlketiminin az oldugu; te-
reyagl, krema kullaniminin ¢ok nadir ol-
dugu ve baslica yag kaynagi olarak zey-
tinyaginin tercih edildigi bilinmektedir.
Iimli élgtde kirmizi sarap tuketimlerinin
oldugu ve yeterli miktarda meyve tiket-
tikleri séylenmektedir (6). ik kez Ancel
Keys ve ark. tarafindan 1960’larda doy-
mus lipitlerden fakir, kandaki kolesterol
seviyesini dengeleyen ve kardiyovasku-
ler sistemi koruyabilen bir diyet olarak
kabul edilmistir. Sonraki yillarda cesitli
hastalklardan  korunmayi  saglayan,
yuksek koruyucu besinlerden olusan bir
diyet modeli olarak agiklanmistir. Birles-
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Sekil 1: Akdeniz diyet piramidi (8).
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mis Milletler Egitim, Bilim ve Kultir Or-
guttl (UNESCO) tarafindan 2010 yilinda
kdlturel miras olarak kabul edilmistir (7).

Sadece beslenme ile sinirli kalmayan
AD, Akdeniz bdlgesinde yasayanlara
6zgl genel yasam tarzini ortaya koy-
maktadir. Bu sebeple Akdenizlilerin
beslenme aligkanliklar her Ulkede, her
boélgede kendine 6zgu degisiklikler gos-
termektedir. Ortak Ozellikleri belirlemek
icin ise bir beslenme piramidine ihtiyac
duyulmustur (6, 7).

Bir AD’ye bagliligr gostermek igin uyum
Olcekleri kullaniimaktadir. Genellikle di-
yetin icerdigi dokuz bilesenin tlketimi
Uzerinden degerlendirme  yapilmak-
tadir. Sebzeler, baklagiller, meyveler,
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sert kabuklu yemisler, tahil ve balik igin
faydall bilesenler; et, kimes hayvanlari
ve sUt UrUnleri i¢in ise zararl bilesenler
denilmigtir. Faydall bilesenlerde cinsiye-
te 6zgl medyan degerini asan, zararli
bilesenlerde ise medyanin altinda olan
tUketimler i¢in bir puan verilmekte-
dir. Daha yuksek alinan toplam puan,
AD'ye daha yuksek bir uyumu ifade et-
mektedir (9, 10).

1. Akdeniz Diyetinin Saghk
Uzerine Etkisi

Saglk agisindan degerlendirildiginde
AD’ye uyumun birgok yarari bulunmak-
tadir. Akdeniz tipi bir beslenmenin kardi-
yovaskuUler hastaliklar, bazi kanser trle-
ri, felg, obezite, alerjik hastaliklar, diyabet
ve depresyon gibi zihinsel bozukluklara
karsl dnleyici bir etkisi oldugunu bildiren
kanitlar artmaktadir (11). ileri yastaki
2.339 Avrupall katiimct ile yUruttlen bir
calismada, AD’ye baglilik arttikga tim
nedenlere baglh 6lum oranlarinda %23
dusUs oldugu izlenmistir (12). Diyete
daha uyumlu bireylerde daha dustk ani
6lum ve ortalama kalp hizi gérdlimustar.
Bu iligkinin diyetin omega-3 yag asitleri,
yeterli sebze ve meyve iceriginden ileri
geldigi dusunulmektedir. Obezite ile ilis-
kili inflamasyonun zararl etkileri AD ile
dengelenebilir (13). Katiimcilari obez
gocuk ve ergenlerden olusan 16 haftalik
bir midahale galismasinda AD uygula-
yan grupta; vlcut kitle indeksinde, yag-
siz kUtlede, yag kutlesinde, kan glikoz,
total kolesterol, trigliserit, HDL ve LDL
kolesterol seviyelerinde énemli dususler
saptanmistir (14). AD’ye uyum anketi
puani yUksek bireylerde Tip-2 diyabet
riskinde %23 oraninda azalma gézlem-
lenmistir (15). Gebelikte AD’ye uyum
arttikga; noral ttp defekti, erken dogum
ve fetal blyime kisitlamasi vakalarinda
azalmalar saptanmistir (16).

Yetiskinlerde iskelet kas kitlesi ve fonk-
siyon kaybinin AD ile azaltldigi disu-
nUlmektedir. Diyete yUksek bagllik yash
bireylerde daha dusuk kirllganlik ve sa-
katlk insidansi ile iliskilendirilmektedir.
Bunda AD'nin bir parcasi olan fiziksel
aktiflik onerileri de etkin rol oynayabilir.
Zengin C ve E vitaminleri veya karote-
noidler gibi mikro besinler bulunduran
AD, anti-inflamatuar ve antioksidan ¢zel-
likleri sayesinde iskelet kas sagliginin
korunmasinda etkilidir (17). Yine diyetin
anti-inflamatuar ¢zelliklerinden dolayi
romatoid artrit gibi inflamatuar durum-
larda olumlu sonuglar izlenmektedir. Di-

yete uyum puanindaki bir birimlik artig
bile romatoid artrit olma olasiigini %8
oraninda dusUrmektedir (18).

Doymus yaglar ve hayvansal proteinler
acisindan fakir olan AD’nin; antioksi-
danlar, lifler ve tekli doymamis yag asit-
lerince zengin ve dengeli bir omega-6/
omega-3 yag asitleri oranina sahip ol-
dugu bilinmektedir. Zengin antioksidan,
lif, fitosterol, probiyotik, tekli doymamig
ve omega-3 yag asitleri icerigi diyetin
saglik Uzerindeki olumlu sonuglarini
aciklamaktadir (19). Ayrica AD’ye uyum
artinca Lactobacillus, Bifidobacterium
ve Prevotellada artis, Clostridiumda ise
azalma gdértimektedir (20). Diyetten ye-
terli polifenol ve mikro besin alimi saye-
sinde mikrobiyal ézelliklerde olumlu ge-
lismeler goérllmektedir. Diyetin kansere
karsgl koruyucu etkisinde bu mikrobiyal
faydanin roll buyuktar. Ozellikle diyet-
teki meyve, sebze ve baklagil tuketimi
basta olmak tzere yeterli lif alimi saglikl
mikrobiyata gelisimi icin kiymetlidir (21).

2. Surdiirilebilir Beslenme

Surdurdlebilirlik, iklim degisikligi ve so-
nuglari korkusu ile son yillarda daha faz-
la endise uyandirmaktadir (22). Kuresel
nUfusun artarak 2030'da 8,5 milyara;
2050'de ise 9,7 milyara yUkselecegi
ongordlmektedir. Artan nUfusu saglik-

Saglik acisindan
degerlendirildiginde
Akdeniz diyetine uyumun
bircok yarari bulunmaktadir.
Akdeniz tipi bir beslenmenin
kardiyovaskuler hastaliklar,
bazi kanser turleri, felg,
obezite, alerjik hastaliklar,
diyabet ve depresyon gibi
zihinsel bozukluklara karsi
Onleyici bir etkisi oldugunu
bildiren kanitlar artmaktadir.

I beslemek kolay olmayacaktr. Yeterli
beslenme sadece hayatta kalmak igin
degil, ayni zamanda cevre dengesi icin
de gereklidir. Sagliga odaklanan gida
politikalari, beslenme ybdnergeleri ve
gida guvenligi 6nlemleri son zamanlar-
da surdurulebilirlik, cevresellik, ekonomi
ve sosyallik gibi konulara da énem ver-
mektedir (23). Gida Uretimi, kiresel ve
cevresel degisimin en blylk sebebidir.
Gida Uretimi ile sera gazi emisyonlari-
nin %30’una katki saglanirken mevcut
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arazilerin %40', tath suyun ise %70’
kullanilir. Gida Uretimindeki hatalar agir
avlanma gibi biyogesitliligin olumsuz et-
kilenmesine ve dogal kaynaklarin bozul-
masina neden olabilmektedir. Kuresel
olarak 2050 yilina kadar rafine sekerler,
yaglar ve etlerden zengin diyetler degis-
medikce; tarmsal araziler ve iklim de-
gisiklikleri acisindan olumsuz sonuglar
beklenmektedir (24).

Dogru beslenme tarzi degisiklikleri ile
hem cevresel fayda saglanabilmekte
hem de halk saghgi korunabilmektedir.
Gussow ve Clancy 1986'da surdUrUle-
bilir diyet kavramini ortaya ¢ikarmigtir.
Surdurdlebilir bir diyet; gida glvenligine
ve saglikll yasama fayda saglayan, cev-
resel etkisi az olan diyetlerdir. Surdrd-
lebilir bir diyet; biyolojik cesitliligi ve kul-
turel degerleri korumali, ekosistemlere
sayglll olmali, erigilebilir kalmali, ayrica
ekonomik ve adil olmalidir. Beslenme
agisindan da yeterli, gvenli ve saglikli
olarak tanimlanmalidir (25). Hayvansal
gdalar, iklim degisikliklerinin yaklagik
%75'inden sorumludur. Bugday, piring
ve tahillar ise %30-50 arasinda bir etkiye
sahiptir.  Bitkisel kaynakli diyetlerin en
az cevresel etkiye sahip oldugu sdylen-
mektedir. Bu sebeple su an her ne kadar
Utopik de goérinse gelecekte et ve st
tUketiminin yerini béceklerden (kulturel
olarak kabul edilebilir oldugunda) veya
laboratuvarda yetistirilen etlerden sagla-
nan protein kaynaklarinin alacagi disu-
nUlmektedir (26).

3. Siirdiriilebilirlik Agisindan AD’nin
Degerlendirilmesi

Diger diyet modelleri ile karsilastirildi-
ginda AD'nin daha iyi bir ekolojik ayak
izine sahip oldugu saptanmistir. Bunun
baslica nedeni, yerel ve mevsimlik bitki
kaynakll gidalarin daha fazla tiketilmesi
ve hayvansal Urlinlere daha az yer veril-
mesidir (23). Hayvancilik, bitkisel Ureti-
me kiyasla gevreyi daha olumsuz etki-
lemektedir. Organik tarim ise geleneksel
Uretimden daha gevrecidir. Toprak ve-
rimliligin, biyolojik ¢esitliligin ve dogal
kaynaklarin  korunmasi organik tarm
iceren bir Akdeniz tipi beslenme modeli
ile mumkundur (27). Sardurdlebilirlik ve
AD iliskisi; biyolojik gesitliligin, yerel tre-
timin, kaltdrlerin ve inanglarin korunma-
sini igeren felsefelere de dayanmaktadir
(28). Ispanya nufusu tzerine yapilan bir
incelemede; AD'ye uyum ile sera gazi
emisyonlarinda (%72), tarimsal arazi
kullaniminda (%58), enerji tlketiminde
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(%52) ve su tlketiminde (%33) énemli
Olglde dusuUs gbzlenmesi beklenmekte-
dir. Bu sonuclar, kuresellesen bir dinya-
da AD'nin surdurdlebilirligini kuvvetlen-
dirmektedir (29).

4. AD’nin Kiiresellestirilebilmesi
Mimkiin ma?

Akdeniz Ulkelerindeki beslenme alig-
kanliklarina bakildiginda; 90'li yillarda,
60’larda bildirilenlerden uzaklasmalar
gérllmektedir. Hatta 1995'te  AD’nin
neslinin kaybolma riski altinda oldugu
dusunuimustar. Ayrica Akdeniz Ulkele-
rinde ekonomik kosullarinda etkisi ile
AD'ye baglilikta dusus gdzlemlenmistir.
Gerekli 6nlemlerin alinmasi ve diyetin
faydalarinin halka gesitli programlar ara-
ciligiyla aktariimasi AD’nin korunmasina
katki saglamistir (30). Modern beslenme
kilavuzlarinin, AD’nin &nerilerini saglikl
beslenme dlzenlerine dahil etmesi bu
programlara bir érnektir (22).

Amerika Birlesik Devletleri (ABD) gibi
kalaballk Ulkeler basta olmak Uzere
AD'nin, saglik yarari ve sUrdurulebilir-
lik avantajlari sebebiyle Akdeniz disi
Ulkelerde de uygulanabilirligi hedef-
lenmektedir. Bu beslenme duzenini k-
resellestirmek Ulkelerin yasam tarzi fark-
lilklar g6z énunde bulunduruldugunda
zor olsa da gerekli adimlar atilabilir. Har-
vard Halk Saghgr Okulu, Oldways ve
birgok kurum ABD’de geleneksel AD'yi
uygulamak icin yemek kitaplari, bloglar,
haber makaleleri gibi pratik kaynaklar-
dan faydalanmaktadir. Buna ek olarak
restoranlar ve ¢esitli hastaneler ile is bir-
ligi saglanmaktadir. Medya, reklam sek-
térine de énemli rol dusmektedir. Akde-

niz mutfagini ve kdltdriiny tanitmak ana
hedef olmalidir. Klinisyenler de gerekli
beslenme egitimleri ile sdrecin dogru
yonetilmesini saglamalidir (4).

5. Turkiye’de AD’ye Uyum

Bir Akdeniz Ulkesi olan Turkiye'de hal-
kin geleneksel beslenmesi AD 6nerile-
rine uygundur. Yemeklere ¢ok fazla et
eklenmemesi, diyette gérinmez yagin
az olmasi, bulgur ve kurubaklagil tike-
timinin ise yaygin olmasi AD’ye uyumu
gOsteren orneklerdir (31). Ancak son
zamanlarda kuresel bir sorun olan obe-
zite TUrkiye'de her gegcen gun artis gés-
termektedir. Bunda degisen beslenme
aliskanliklarinin payr bayuktdr (32). 2017
yllinda Universite dégrencileri ile yurat-
len bir ¢calismada %47,5’inin beslenme-
sinin AD’ye uygun olmadigi saptanmistir
(33). Katiimcilarini 19-60 yas arasi ka-
dinlarin olusturdugu bir baska ¢alisma-
da bireylerin %35,2’sinin AD’ye dusuk
uyum, %383,3'UnUn orta uyum gdsterdi-
§i bulunmustur (34). Tki calismada da
AD’ye uyumun dustk olmasi, olumsuz
saglik sonuglar ile iligkilendirilmistir (33,
34). Bunun yani sira iclerinde Ankara
ve Istanbul'un bulundugu 13 Akdeniz
sehrinde yurUtulen bir ¢aligmada; AD
ile su kaynaklarinin daha iyi korundugu,
AD'nin sUrdurdlebilir bir gelecege katki
saglandigr tespit edilmistir. Akdeniz di-
yeti saglik ve surdurdlebilirlik faydalari
icin Turkiye’'de de kulturel bir miras ola-
rak korunmalidir (35).

Sonug ve Oneriler

Saglikl beslenme bircok kronik hasta-
igin énlenmesi ve tedavisinde kilit rol



oynamaktadir. Gerek kliniklerde 6ne-
rilen gerekse toplumun geleneklerini
yansitan ¢ok cesitli beslenme sekilleri
bulunmaktadir. Bunlardan biri olan Ak-
deniz tipi beslenme hem saglk hem
sUrdurulebilirlik agisindan sagladigi ya-
rarlarla 6ne ¢ikmaktadir. Son literatirde
AD'nin zengin besin icerigi ve bitkisel
kaynaklara dayall olusu sebebiyle tercih
edilmesi 6nerilmektedir. Ayni zamanda
uygulanabilirliginin kolaylgi, ekonomik
olusu da avantajlarindandir. Kiresel ola-
rak bu diyetin daha fazla populasyonda
uygulanmasi igin bazi politikalarin yu-
ritiimesi gerekmektedir. Diyetin hem
sagliga hem cevreye sagladigi faydalar
cesitli yollarla kamuoyuna sunulmalidir.
Diyetin evrensel olarak kabul edilebilir-
ligini artirmak i¢in yeni uygulamalar ge-
rekmektedir ve bu asamada daha fazla
galismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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